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电动牙刷对改善牙周健康的有效性及使用指南研究

周阳　李岑　邓全富

重庆登康口腔护理用品股份有限公司　重庆　400025

摘　要：随着口腔健康意识的提升，越来越多的人关注电动牙刷对口腔保健的作用。电动牙刷相比普通牙刷更能有效去除

牙菌斑，具有比普通牙刷更强的清洁效果，能起到防止龋齿、牙周炎的作用。电动牙刷还可以通过其振动及旋转实现对牙

龈的按摩及有效清洁，进而达到减少牙龈出血的目的，帮助建立个人的口腔保健习惯，并指导使用者保持正确的刷牙姿势

和频率。该研究通过分析不同类别的电动牙刷效果，发挥常规口腔保健的功能，并对各种不同人种的使用者提供关于电动

牙刷的正确使用指导，总体上电动牙刷对维持良好的牙周健康状况及口腔卫生有一定的有益作用。
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引言

随着社会的发展变迁，牙周病患病率逐年上升，已成

为世界性的主要口腔公共卫生问题。除了影响口腔健康外，

与整体健康也息息相关。因其高效的洁牙功能与方便的操作

方式，越来越多的消费者青睐新型牙科保健器材电动牙刷。

近年来，关于电动牙刷对牙周健康的影响亦越来越多，证实

其有提高牙齿清洁度、减少龈炎发病率以及维护牙周健康的

能力。本文拟对电动牙刷对牙周健康的影响做出深入探讨，

同时给出合理的使用建议，供消费者做好选择和使用电动牙

刷的决策。

1 电动牙刷的基本原理与发展

1.1 电动牙刷的工作原理

采用电力推动的马达可以让电动牙刷能够实现高速振

动或快速转动，将牙菌斑从牙齿上刷除。其工作原理主要依

赖物理方式振动或旋转来实现有效清洁效果。目前市场上较

为常见的电动牙刷种类可以分为以下两种，第一种方式为利

用高频振动的方式来让刷头和牙齿进行有效撞击，对牙齿进

行深层清洗；第二种方式则利用刷头进行转动来将牙外部的

污垢以及细菌清除。一般情况下电动牙刷每秒振动次数在上

千次到几十万次，刷头的运动形态可以通过不同方式的构建

来进行调整来满足不同口腔环境需求。

1.2 电动牙刷的类型与选择标准

常见的电动牙刷分两种，分别为振动式和旋转式。其中，

振动式牙刷的刷头依靠其高频率振动实现漱口刷牙；适合敏

感性牙龈的人群使用；旋转式电动牙刷的刷头依靠旋转刷洗

达到清洁效果，更适合牙菌斑较重的人群。电动牙刷用户在

选购牙刷的过程中，根据自身需求去考虑购买产品类型、牙

刷头的结构、振动强度以及电池续航能力等因素。以下表 1

列出了电动牙刷类型与选择标准的对比：

表 1 电动牙刷类型与选择标准

标准 震动式电动牙刷 旋转式电动牙刷

适用人群 适合敏感牙龈和初次使用电动
牙刷的人群

适合有较多牙菌斑积聚或较为
顽固污垢的用户

刷头运动方式 高频震动，刷毛细腻 刷头旋转清洁牙齿表面

清洁效果 较适合日常维护，温和清洁 深层清洁牙齿，去除顽固牙菌
斑

电池续航 电池续航一般较长 电池续航一般较短

价格范围 价格较为亲民 价格较高，技术较为复杂

1.3 电动牙刷的市场发展与趋势

近年来，随着人们对口腔的关注程度日益加深，电动

牙刷的行业规模不断增长，特别是电动牙刷（智能型）的发

展，为行业的前进注入新的活力。这种电动牙刷可通过与智

能手机的 APP 连接对刷牙过程进行实时监测并与人进行互

动，从而给予针对性的洁牙建议。除了传统的震动与旋转等

形式外，如今电动牙刷还加入了许多尖端科技，如压力计、

计时器、可调刷牙模式等，这极大增强了刷牙效果。通过市

场研究发现，在全球范围内电动牙刷使用占比在逐年小幅提

高，亚太地区与北美地区是电动牙刷市场增长最为显著的区

域之一。随着客户对口腔保健品质要求的提高，高端电动牙

刷已成为当前主导产品。未来电动牙刷会越来越智能化与个

性化，同时更多与口腔保健有关的先进功能会逐渐加入电动

牙刷产品中，满足广大人群的需求。
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2 电动牙刷对改善牙周健康的有效性

2.1 电动牙刷对牙齿清洁效果的影响

相较于用手刷牙的方式，电动牙刷在口腔清洁上的优

势在于高效清洁和精准清理，利用高频振动或转动的刷头功

能加强刷头和口腔的摩擦作用，从而实现更好的去除牙菌斑

和食物残渣的效果，使用电动牙刷比手刷牙更有效率的清除

整个口腔，尤其是难以到达的区域如牙周边缘及牙间间隙的

地方，并不受力量的大小及角度的影响，从而达到非常好的

清洁效果。电动牙刷有计时器，也可帮助用户定好刷牙时间，

保证每次刷牙都有彻底的清洁效果。电动牙刷的振动频率和

刷头结构比手牙刷更均匀的接触牙面，并将刷头和牙面接触

的区域合理化，从而避免遗漏的现象发生，且从整体清洁效

果来看，电动牙刷更加彻底高效。电动牙刷可显著减少牙菌

斑，防止龋病的发生及提升牙面清洁效率。

2.2 电动牙刷对牙龈健康的影响

电动牙刷对口腔健康的作用主要是其可以帮助牙龈边

缘牙菌斑和细菌得到更为彻底的清洁，减少牙龈发炎、流血

的几率。传统手动刷牙时，刷牙方法不当或者过度用力，会

伤害牙龈，引起牙龈流血或疼痛，而电动牙刷则可以通过振

动或转动刷头的方式，帮助用户对牙龈边缘区域进行清理，

避免电动牙刷在使用过程中因过大的用力造成牙龈损伤。部

分高级电动牙刷还具备检测牙刷力量大小的能力，其可以实

时感知用户刷牙用力的大小，在用户用力过大时，系统就会

发出语音进行提示提醒用户适当降低刷牙力度，从而避免用

户牙龈因用力过大而遭受损伤。长期使用电动牙刷不仅有可

能延缓用户牙龈流血，而且还能促进用户牙龈血液循环，以

保持牙龈健康。而且，电动牙刷超强的清洁能力也能帮助去

除牙龈边缘区域细菌和牙菌斑，进而降低用户牙龈发炎的机

率，保持牙龈健康状态。

2.3 电动牙刷在预防牙周炎中的作用

牙周炎是一种由于牙菌斑堆积引发的慢性炎症性疾病，

常见症状有牙龈流血、红肿及牙齿脱落等。而电动牙刷强大

的清洁能力可深入牙面间隙并清除牙龈缘附近附着的牙菌

斑，进而降低牙菌斑堆积引发的炎症反应的速度。电动牙刷

较普通手工牙刷在短时间内就可实现刷牙范围全面均衡的

刷牙功能，尤其对难以触及的区域，如牙间隙等部位的清洗

效果更好。坚持使用电动牙刷有益于牙齿、牙龈的清洁卫生，

抑制致病性微生物生长，进而可降低患牙周病的风险。且电

动牙刷的摆动或旋转也会刺激牙龈血流，增强牙龈组织的自

我修补能力，进而改善牙龈健康程度，预防牙周病的发生。

通过改善牙龈炎症病损的刷牙范围以及深度，可利用电动牙

刷成功遏制牙龈炎进一步演化为牙周病，有效保证口腔长期

健康。

2.4 电动牙刷对口腔卫生习惯的促进作用

电动牙刷除了能实现更强的牙齿清洁功能外，还能养

成良好口腔保健习惯。相比于传统手动刷牙方法，电动牙刷

更方便快捷，有利于快节奏生活或刷牙习惯不好的人群保持

良好的口腔清洁。一般来说，电动牙刷配备有计时器和压力

传感器，以确保口腔刷牙时间足够，刷牙压力避免过大而损

伤口腔组织。其中计时器可定时提醒每一处位置的刷牙时间

已经完成，实现每一处位置的全面、彻底清洁。而长期使用

电动牙刷也能够有助于养成定时刷牙习惯，部分高端型电动

牙刷还会通过手机 APP 跟踪用户日常刷牙时间的长短，以

激发用户实行更科学的口腔保健行为。这不仅提升了刷牙效

果，还有助于提升大众口腔保健意识，每天早晚认真刷牙，

搭配牙线等口腔保健用品，全方位提高口腔健康水平。

3 电动牙刷的使用指南

3.1 电动牙刷使用的注意事项

正确的刷牙方法是使电动牙刷发挥最大作用、保证牙

刷洁净度的关键，同时也对维护口腔健康起到重要的作用。

正确使用并做好电动牙刷的护理工作也是必要的。选择合适

结构的刷头满足个人口腔需求，对刷牙力要加以注意，避免

对口腔牙龈造成损害。电动牙刷要保持干净并且注意刷头的

更换，以此来延长电动牙刷的使用寿命和提高刷牙的质量。

下表 2 总结了在使用电动牙刷时需要注意的几个关键事项，

帮助用户养成正确的使用习惯。

表 2 电动牙刷使用时的注意事项

注意事项 操作要点 效果与好处

用力适度 刷牙时避免用力过猛，让电
动牙刷自行完成清洁

防止牙龈受伤，避免牙龈出血，
保护牙齿表面

刷头选择
根据个人需求选择合适的刷
头，例如敏感型刷头适合敏

感牙龈用户

提高清洁效果，同时保护牙龈和
牙齿，避免过度刺激

定期更换刷
头

每 3 个月更换一次刷头，避
免刷毛过度磨损

确保刷头的清洁效果，防止刷毛
磨损，保持最佳的清洁效果

清洁与保养 每次使用后清洁刷头和手柄，
并保持干燥，防止细菌滋生

延长电动牙刷的使用寿命，保持
设备卫生，防止细菌感染口腔

刷牙时间
每次刷牙时间控制在 2 分钟
以上，确保每个区域都能得

到充分清洁

保证充分清洁牙齿和牙龈，去除
牙菌斑，预防龋齿和牙周疾病

通过遵循上述注意事项，能够确保电动牙刷发挥最佳
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清洁效果，同时减少不当使用可能带来的口腔问题。

3.2 电动牙刷使用的最佳方法与频率

适度的操作方式和合理的频率是保证电动牙刷取得口

腔保健功效的重要前提。在刷牙过程中，应用轻柔手法将电

动牙刷头贴于牙面上，借由其带来的振动或旋转产生摩擦清

洁作用，而非用压力使电动牙刷向前运动。采用适中的力度，

不可过猛造成牙龈受伤或磨损。刷牙时应保证用时两分钟左

右，才能完成各部位的清洁。部分电动牙刷配备计时器，用

以提醒使用者刷洗每个部分的刷牙时长，使得每个部位都能

得到洗净的效果。刷牙过程中应紧贴牙面，不能遗漏任何部

位，如后牙的背面和邻间隙等部位。清晨刷牙可清除口腔的

细菌及异味，睡前刷牙可去除牙面上的食物残渣及牙菌斑，

防止夜间细菌滋生。如特殊人群因口腔问题需更为关注自身

口腔状况，如牙龈易出血人群，可在牙医的指导下调整刷牙

的次数与刷牙力度。通过坚持每日用牙刷刷牙的方法，按照

科学手法使用电动牙刷，有利于有效提升牙周清洁的水平，

降低牙周患病风险。

3.3 电动牙刷的清洁与维护

对于电动牙刷而言，正确地清洗和保养对电动牙刷的

实际使用效果和使用寿命有着极为重要的影响。每次用完电

动牙刷后，要立即清洗刷头与手柄上的残留牙膏和其他食

品残渣，避免其附着或滋生细菌，刷头的清洁用清水冲洗，

洗净牙膏、食物残渣及清除刷毛上附着的水分，手柄部分

可以用湿润的抹布擦拭，避免进水损坏电动牙刷里面的电

池和电路。定期检查刷头的磨损程度和形状是否改变，刷

毛弯曲或老化的更换刷头。一般建议每三个月更换一次刷

头，以确保长期有效洁净牙齿以及口内健康，同时注意电

动牙刷充电装置清洁，以免沾染灰尘或被水分浸蚀而导致

不能正常运行。为了电动牙刷的使用寿命，应尽量避免潮

湿空气环境及远离可能产生发霉的潮湿物体。定期用温和的

洗涤液充分清洁刷头和握柄，以清除积累的污渍和细菌来维

护电动牙刷的性能。

3.4 针对不同人群的使用建议

根据不同口腔健康情况的消费者，要适当选择电动牙

刷的模式。例如，对于经常有牙龈痛的人群，应该选择刷毛

轻柔、震动幅度小的电动牙刷，以免刺激牙龈，可以采用“敏

感模式”使牙刷头的运动变得较为温和，减轻对牙龈的刺激；

反之对于牙齿较好的消费者来讲，应该选择一般模式，并且

力度与时间要加大，使得牙齿的菌斑能够充分清除干净。老

年人牙齿、牙龈较薄弱，因此对于他们的电动牙刷应该选择

震动幅度、刷头柔软适中的电动牙刷，尽可能避免对牙齿及

牙龈的伤害。对于佩戴牙套的用户，需要选择适合的电动牙

刷刷头，能够更好地清洁牙套周围的不易到达的位置。选择

一些针对性的刷牙产品，在注意刷牙牙齿间隙与矫治器清洁

的牙刷产品之外，还可以根据使用电动牙刷的年龄选择合适

的电动牙刷，儿童要在成人监督下保证正确的方法。根据不

同口齿需求选择合适的电动牙刷以及正确的电动牙刷使用

方法，能够更加有效地维护牙口，避免口腔疾病。

结语：电动牙刷作为一种高效的口腔保健器械，凭借其

独特的清洁效果和便捷的使用方式，已经成为日常口腔护理

的重要设备。其高速震荡或者旋转的刷头可以更简单和彻底

地去除牙齿上的污垢，从而预防龋齿、牙周病的产生，正确

的方法加上定期维护可以更彻底地清除牙齿表面的牙菌斑。

应根据自己的口腔情况选择合适的电动牙刷及刷头，并养成

正确的刷牙习惯。电动牙刷对改善口腔卫生状况，保持牙齿

和牙周健康起到了相当重要的作用，是一种更科学、有效的

口腔保健方法。
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